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Warum dein Blahbauch oft kein Gas ist -
Richtig debloaten

2 Arzte Uber Longevity & Biohacking

Mit Mario und Max - Laufzeit 53 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge analysieren Mario und Max die physiologischen Ursachen hinter dem
Phanomen Blahbauch (Bloating und Distension). Sie zeigen auf, dass ein sichtbar
vergroBerter Bauchumfang oft nicht auf vermehrtes Gas zuruckzuflhren ist, sondern auf
muskulare Fehlsteuerungen wie die abdominophrenische Dyssynergie, viszerale
Uberempfindlichkeit oder unbemerkte Verstopfung. Neben der Differenzierung von
FODMAPs und Ballaststoffen erklaren sie praktische Losungsansatze von Biofeedback bis
zum gezielten Verdauungsspaziergang.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Ein sichtbarer Blahbauch beruht oft nicht auf vermehrtem Darmgas, sondern auf einer muskularen
Fehlkoordination von Zwerchfell und Bauchwand (abdominophrenische Dyssynergie).

RegelmaBiger taglicher Stuhlgang schlieBt eine unbemerkte, funktionelle Verstopfung keineswegs
aus.

Viele Beschwerden riihren von einer Uberempfindlichkeit der Darmwand (viszerale
Hypersensitivitat) her, bei der schon normale Gasmengen Beschwerden auslosen.

FODMAPs sollten nicht pauschal gestrichen werden; meist sind spezifische Komponenten wie
Fruktane (in Zwiebeln/Weizen) oder Fruktose die eigentlichen Trigger.

Zuckeralkohole wie Xylit oder Maltit sowie isoliertes Inulin in Fitness- und Didtprodukten wirken stark
gasbildend und abfuhrend.

Verdauungsenzyme (Laktase, Alpha-Galactosidase) wirken rein substratspezifisch und bringen
keinen generellen Verdauungsnutzen ohne entsprechende Indikation.

Ein 10- bis 15-minutiger Spaziergang nach Mahlzeiten senkt das Gasvolumen im Darm signifikant und
optimiert Blutzucker sowie Darmmotilitat.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Bloating vs. Distension: Wenn Gas gar nicht das Hauptproblem ist

Mario und Max unterscheiden zwischen Bloating (dem rein subjektiven Vollegefuhl) und Distension (der
messbaren VergroBerung des Bauchumfangs). Haufig zeigen Bildgebungen trotz sichtbarer Vorwélbung
keine ernohte Gasmenge. Oft liegt eine viszerale Hypersensitivitat vor, bei der bereits minimale
Darmdehnungen als starker Schmerz oder starker Blahbauch wahrgenommen werden.
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Die Rolle des Zwerchfells: Abdominophrenische Dyssynergie

Ein zentraler Mechanismus ist die abdominophrenische Dyssynergie. Normalerweise entspannt sich das
Zwerchfell beim Essen nach oben, wahrend die obere Bauchwand tonisiert. Bei Fehlsteuerung zieht sich
das Zwerchfell nach unten und komprimiert die Organe, wéhrend die Bauchwand erschlafft - bereits eine
Absenkung um einen Zentimeter kann den Bauchumfang um drei Zentimeter vergréBern. Dies |asst sich
durch gezieltes Biofeedback-Training und Physiotherapie korrigieren.

Alltagsfaktoren: Von Aerophagie bis Zyklus und Stress

Zu den realen Ursachen fUr Gasansammlungen zahlen Verstopfung (die den Transport hemmt),
Aerophagie (Luftschlucken durch Hast, Sprechen, Stronhalme oder Kohlensaure) sowie Stress, der das
parasympathische Verdauungssystem hemmt. Zudem begunstigen hormonelle Schwankungen im
weiblichen Zyklus - insbesondere Prostaglandine wéahrend der Menstruation und Progesteron in der
Lutealphase - Wassereinlagerungen und Darmtrégheit. Konstant anhaltende Schwellungen ohne
tageszeitliche Schwankungen sollten arztlich abgeklart werden.

FODMAPs, Unvertraglichkeiten und gezielte Enzymzufuhr

FODMAPs umfassen Oligosaccharide (Fruktane/Galaktane), Disaccharide (Laktose), Monosaccharide
(Fruktose) und Polyole (Zuckeralkohole wie Sorbit, Xylit). Haufig ist nicht die gesamte Gruppe
unvertraglich, sondern nur einzelne Vertreter. Die Hosts raten von radikalen Dauerausschlissen ab, da
FODMAP-arme Digten vor allem bei Reizdarmsyndrom belegt sind und sonst zu Nahrstoffiticken fihren
kénnen; besser ist eine schrittweise Elimination. Hilfreich sind zudem Zubereitungstricks wie das Abspulen
von Dosenbohnen.

Ballaststoffe, Probiotika und Supplemente

Ballaststoffe sollten priméar Uber vollwertige Lebensmittel zugefuhrt werden, da isolierte Zusatze wie Inulin
ohne Matrix starke Blahungen fordern kdnnen. Flohsamenschalen bieten eine gut vertragliche I16sliche
Basis. Probiotika haben aufgrund der extrem individuellen Mikrobiomzusammensetzung oft schwammige
Effekte. Gezielte Enzyme wie Laktase oder Alpha-Galactosidase (fUr Hulsenfrlchte) helfen nur bei
spezifischem Mangel, wahrend magensaftresistente Pfefferminzélkapseln krampfidsend auf die
Darmschleimhaut wirken.

Der Biohack: Der Verdauungsspaziergang

Mario und Max betonen, dass Bewegung den Weitertransport von Gasen massiv beschleunigt; Studien
zeigen, dass moderate Bewegung nach dem Essen die Gasmenge im Darm um mehr als die Halfte
reduzieren kann. Ein 10- bis 15-minUtiger Spaziergang direkt nach der Mahlzeit, kombiniert mit tiefer
Zwerchfellatmung, reguliert zudem den Blutzuckerspiegel und ist evidenzbasiert oft wirksamer als
entschdumende Medikamente.

Was du konkret tun kannst

Nutze nach der Hauptmahlzeit einen 10- bis 15-minutigen Verdauungsspaziergang mit bewusster
Bauchatmung, um die Darmmotilitat anzuregen und Gasansammlungen zu reduzieren.
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- Erhohe Ballaststoffe schrittweise Uber vollwertige Lebensmittel oder 16sliche

Ballaststoffmischungen (z. B. Flohsamenschalen), anstatt isoliert groBe Mengen Inulin zu
konsumieren, und trinke stets ausreichend Wasser dazu.

Vermeide das gleichzeitige Verschlucken von Luft (Aerophagie) durch Verzicht auf Strohhalme,
Kohlensaure und Kaugummis sowie durch langsameres, grundliches Kauen.

FUhre bei Verdacht auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten einen strukturierten, mehrwochigen
Auslasstest einzelner FODMAP-Komponenten durch, anstatt pauschal ganze Lebensmittelgruppen
dauerhaft zu streichen.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Abdominophrenische Fehlkoordinierter Reflex, bei dem sich das Zwerchfell nach der Nahrungsaufnahme
Dyssynergie absenkt und die Bauchwand entspannt, was zu sichtbarer Vorwdlbung fuhrt.
FODMAPs Fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie Polyole, die im Dickdarm von

Bakterien verstoffwechselt werden und Gase bilden konnen.

Flohsamenschalen Quellender I0slicher Ballaststoff, der die Darmmotilitat reguliert und in Studien
(Psyllium) besser abschnitt als isoliertes Inulin.

Laktase & Verdauungsenzyme zur Spaltung von Milchzucker bzw. Oligosacchariden aus
Alpha-Galactosidase Hulsenfrachten.

Pfefferminzél Krampfiésendes, beruhigendes Mittel fGr den Darm, wirksam vor allemin

magensaftresistenten Kapseln zur Freisetzung im Ddnndarm.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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